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Zinek a selen - lék na
dlouhovekost a silnou
imunitu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zinek-a-selen---lek-na-dlouhovekost-a-
silnou-imunitu_ s10012x20304.html|

Zinek a selen jsou dva stopové prvky, které jsou nezbytné pro lidské zdravi.
Kazdy z téchto minerald hraje v téle dilezitou roli a nedostate¢na hladina mlze
vést k rznym zdravotnim problém0im. Zinek i selen jsou potrebné pro zdravou
imunitni funkci, pro zdravi k(ize a plodnost, ale jsou také velmi icinné v boji s
volnymi radikaly, a tak prispivaji k dlouhovékosti.
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Selen udrzuje zdravi stitné zlazy

Zdravi stitné zldazy mame spojeno hlavné s jédem. Malo se jiz vi, Ze funkci
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Stitné zlazy také zdsadnim zplsobem ovliviiuje i tento esencidlni stopovy
mineral. Jeho nedostatek ve stravé proto muze byt jednou z pficin
nabirani hmotnosti.

Selen je slozkou vice nez dvou desitek selenoprotein(, které hraji zasadni roli
pri:

= Ochrané pred plsobenim volnych radikalu.

= Selenu se prisuzuje také vyznam pri prevenci a v boji s nékterymi
druhy rakoviny (prsu, plic, tlustého strfeva a prostaty).

= Pomaha predchazet dusevnimu Upadku a pomaha pfri reprodukci.

Zinek - pomocnik v boji proti infekcim
Zinek se v téle ucastni mnoha procesu:

= Je rozhodujici pro vyvoj a funkci imunitnich bunék a snizuje tak riziko
rozvoje infekci.

= Je také nezbytny pro ¢innost vice nez 300 enzymu, které napomahaiji
metabolismu, traveni, nervovym funkcim a mnoha dalsim procesdm.

= Ma zasadni vyznam pro zdravi pokozky a hojeni ran, syntézu DNA a
produkci bilkovin.



= Zinek je také potrebny pro nase chutové a cichové smysly. Protoze
jeden z enzymU rozhodujicich pro spravnou chut a Cich je zavisly na této
Ziviné.

Role zinku a selenu v procesu starnuti

Starnuti je komplexni
proces (nékdy oznacovano OXIDATIVE STRESS Yy
jako chronicky systémovy
zanet nizkého stupné),
ktery zahrnuje postupné
biochemické a fyziologické
zmeny, které pfrispivaji ke

sy , Ciye . o v Normal Cell attacked Cell with
zvysené citlivosti vuci cell it oxidative
radicals stress

rlznym onemocnénim. Tim,
ze zinek a selen hraji
kliCovou roli v imunnich
funkcich naseho organismu a v obrané proti volnym radikallm, stavaji se tak i
vyznamnym hracem v udrzeni dlouhovékosti.

Zinek a selen jsou totiz soucasti antioxidaénich enzymu
gluthathionperoxidazy (selen) a superoxiddismutazy (zinek, méd a



mangan), které pomahaji neutralizovat volné radikaly a tim zmirnovat Ucinky
oxidacniho stresu, ktery vede k poskozovani bunék.

Oxidacni stres vznika, pokud je v téle nerovnovaha mezi tvorbou volnych
radikald a nemoznosti organismu je neutralizovat dostate¢nou antioxidacni
kapacitou.

Z jakych potravin muzeme ziskat selen a zinek

Zdroje selenu a zinku jsou velmi podobné:

« morské plody a ryby,
« vnitrnosti,

 hovézi maso,

e mlécné vyrobky,

> vejce,

* sja,

« seminka a orfechy,

e celozrnné obiloviny.

Obsah selenu v potravinach je zavisly na jeho obsahu v pldé a v evropském
prostredi je v dnesni dobé jiz obsah selenu v ptdé velmi nizky, coz se nasledné
projevuje na jeho mnozstvi v jednotlivych rostlinach a jejich plodech, ale i ve
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zvirecich krmivech.

Pozor, selenem i zinkem se mizeme
predavkovat

Viibec nejbohatSim zdrojem
selenu jsou para orechy -
100 g obsahuje pres 3000
% denni doporucené davky.
S nimi proto opatrné, aby
nedoSlo k predavkovani,
bohaté postaci 1-2 ofechy
za den.

Casné zndmky jeho prfebytku ve stravé pozndme na typickém ¢esnekovém
zapachu dechu a na kovové chuti v ustech. Klinické znaky jsou padani
vlast a jejich krehkost, skvrny na kizi, nevolnost, prdjmy, kozni vyrazky atp.
Tyto projevy byly pozorovany u lidi, kteri dlouhodobé prijimali 400+
mcg/den, coz je sedminasobek jeho denni doporucené davky (55



mcg/den).

= U zinku se doporucuje dlouhodobé neprekracovat mnozstvi 25
mg/den.

Pokud bychom prijimali nékolikanasobné vysSi mnozstvi, hrozi nam otrava
spojena s bolestmi bricha, nevolnostmi az zvracenim. Pfi jeho nadmérném
prijmu dochazi také k narusenému vstrebavani médi a zeleza v travicim traktu.
Nicméné mnohem Castéjsi je spiS jeho nedostatek, a to hlavné u zen.
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